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यो मागकननर्दशेन COVID-19 पोनिटिभ भएका व्यनिको घरको सम्पककमा भएका व्यनिहरूको लानग हो । यसलाई COVID-19 पोनिटिभ भएको व्यनिको घरमा 

व्यनिको रुपमा पटरभानित गटरन्छ ।  

COVID-19 का संकेत र लक्षणहरू 

नोभेल कोरोनाभाइरसका सबैभन्र्दा सामान्य लक्षणहरूमा ज्वरो र खोकी, साँस फेनक गाह्रो हुन,े स्वार्द / गन्ध हराउने, घाँिी र्दखु्ने, शरीर र्दखु्ने, 

िाउको र्दखु्ने, िाडो, पखाला, र वाकवाकी / बान्ता हो । यी लक्षणहरू अन्य धेरै नबरामीहरूको कारण पनन हुनसक्छ । यदर्द तपाईंलाई ज्वरो 

आएमा वा अन्य कुनै लक्षणहरू र्देनखएमा, यसको अर्क तपाईंलाई COVID-19 र्देनखनु होइन, तर तपाईंल ेतुरून्त COVID-19 परीक्षणको लानग 

आफ्नो स्वास््य सेवा प्रर्दायकलाई सम्पकक  गनुकपछक ।  

 

ननगरानी अवनध  

तपाईंको निगरािी अवधिमा, भेला हुि ेसेट िंगहरू, सावकजनिक गनतनवधिहरूबा  जोनगिुहोस्, र सामाजजक दूरीको अभ्यास गिुकहोस ्। यसको अर्क 

तपाईं अरूसँग ननिकको सम्पकक  हुनसके्न सावकिननक स्र्ल (िस्त ैशपपंग सेन्िर, चलनचत्र नर्एिर, स्िेनडयमहरू) र कायकस्र्ल, स्कूल र अन्य 

कक्षाकोठाको सेटिंगहरू, र सावकिननक सवारीहरू (िस्त,ै बस, सबवे, ट्याक्सी, साइड सेयर) बाि तपाईंको ननगरानी अवनध नभत्र राज्य वा 

स्र्ानीय स्वास््य नवभागद्वारा स्वीकृत नगटरएसम्मको लानग िाढा रहनुपछक ।  

 

पुनि भएको COVID-19 केसमा घरका सम्पकक हरूले केसको संक्रामक अवनधभटर आफूलाई ननगरानी र क्वारेन्िाइन गनुकपनेछ र केसलाई 14 दर्दन 

पनछ आइसोलेसनबाि मुि गटरनेछ । पटरवारका सम्पकक  व्यनिहरूका लानग COVID-पोिेटिभ व्यनिसँग सम्पकक मा आएपनछ क्वारेन्िाइनमा बस्न 

आवश्यक पने दर्दनको सङ्ख्या घिाउन ेनवकल्पहरू छन ्।  

• तपाईं लक्षणहरूबा  मुक्त हुनुहुन्छ भने, तपाईं केसलाई आइसोलेसनबाि ननकानलसकेपनछ आफ्नो क्वारेन्िाइन अवनधलाई 14 दर्दनबाि 

10 दििमा घिाउन सकु्नहुन्छ ।  

• तपाईंले परीक्षण गनुकभएको छ र भाइरल COVID-19 परीक्षण (PCR वा र्यानपड एनन्ििेन) बाि िेगेट भ िनतजा आएको छ भने, 

केसलाई आइसोलेसनबाि ननकानलसकेपनछ तपाईं आफ्नो क्वारेन्िाइनलाई सात दििमा घिाउन सकु्नहुन्छ । यो परीक्षणलाई तपाईं 

क्वारेन्िाइनबाि ननस्कने नमनतपूवक 48 घण्िापनछ संनचत गनक सदकन्छ, िसकारण तपाईं पनछल्लो पिक अरूको सम्पकक मा आउनुभएको 

नमनतर्देनख नछिोमा छ दर्दनमा तपाईंलाई िाँच गनक सदकन्छ। तपाईंले परीक्षण ननतिाहरूको प्रतीक्षा गर्दाक क्वारेन्िाइनमा बस्न िारी 

राख्नुपछक ।  

क्वारेन्िाइनमा बस्न छोनडसकेपनछ, तपाईंले 

• अनावरणपनछ 14 दर्दनसम्म लक्षणहरू हनेुकपछक । 

• तपाईंलाई लक्षणहरू र्देनखएमा, तुरून्त ैस्वयं-आइसोलेि हुनुपछक र आफ्नो सावकिननक स्वास््य अनधकारी वा स्वास््य स्याहार 

प्रर्दायकलाई सम्पकक  गनुकपछक । 
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COVID-19 को फैलावलाई कम गनकका लानग मास्क लगाउनुहोस,् अन्य व्यनिहरूबाि कम्तीमा 6 दफि िाढा रहनुहोस्, आफ्ना हातहरू 

धुनुहोस्, नभडहरूमा निानुहोस ्र अन्य कर्दमहरू चाल्नुहोस ् । 

क्वारेन्िाइन क्याल्कुलेिर health.nd.gov/covidcalculator मा फेला पानक सदकन्छ ।  

 

यदर्द तपाईं यो अवनधमा नबरामी हुनुभएमा र COVID-19 िो परीक्षणमा पोजजट भ र्देनखनुभएमा, तपाईंको आइसोलेसन अवनध सुरु हुन्छ । 

तपाईंलाई लक्षण शुरु भएको र्दश दर्दन पनछ र तपाईंलाई ज्वरो कम गने औिनधहरूको प्रयोग नगरेर 24 घण्िासम्म ज्वरो नआएमा (<100.4°F) 

तर्ा लक्षणहरू सुधार भइरहमेा तपाईंलाई आइसोलेसनबाि मुि गटरनेछ । NDDoH ले तपाईंलाई COVID-19 को पुनि गटरएको केसको 

रूपमा तपाईंको ननगरानी गने काम गनेछ । तपाईंमा लक्षणहरू र्देखा नपरे तापनन, तपाईं COVID-19 केसको घरको सम्पकक  हुनुभएकोले 

तपाईंल ेपरीक्षण गराउनुपछक । आर्दशक रूपमा, यो पनछल्लो ज्ञात संसगकको 5-7 दर्दनपनछ हुनुपछक । तपाईं िेगेट भ पाइए पनन तपाईंले नसफाटरस 

गटरएको क्वारेन्िाइन अवनध पूरा गनुकपछक, दकनभने COVID-19 नवकास हुन 14 दर्दनसम्म लाग्न सक्छ । कुन ैपनन बेला घरको नयाँ सर्दस्य 

COVID-19 को कारणल ेनबरामी भएमा र तपाईंसँग ननिकको सम्पकक  भएमा, तपाईंले आफ्नो क्वारेन्िाइन पुनः सुरु गनुकपछक । 

 

घरको सम्पकक को लानग क्वारेन् ाइि अवधि गणिाको उिाहरण :   
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तपाईंको तापक्रम र लक्षणहरूको िाँच गनुकहोस्  

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/prevention.html
file:///C:/Users/mdethloff/AppData/Local/Microsoft/Windows/INetCache/Content.Outlook/68YNYYRQ/health.nd.gov/covidcalculator
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तपाईं नबरामी पनुकभएमा तपाईंको स्याहार गनक र चाँडै नै उपचार गनक सदकयोस् भनेर तपाईंल ेआफ्नो स्वास््यको र्दैननक ननगरानी गनुक ननगरानी 

गनुक धेरै नै आवश्यक छ । अन्य कोरोनाभाइरस संक्रमणबाि र्ाहा भएको कुराको आधारमा, 14 दर्दन तपाईं पनछल्लो पिक COVID-19 को 

संसगकमा आउनुभएको र लक्षणहरू शुरू हुन ेबीचको सबैभन्र्दा लामो समय हो ।  

• दििमा 2 प क तपाईंको तापक्रम िाँच्नुहोस् (र्माकनमिर ननर्देशनहरूमा ननर्देनशत गटरए बमोनिम प्रयोग गनुकहोस)् :  

o एक प क नबहाि र फेरर सााँझ (यदर्द तपाईंले नबसकनुभएमा, तपाईंले सम्झने नबनतकै्क िनतसक्र्दो चाँडो तापक्रम िाँच्नुहोस्) 

• तपाईंलाई ज्वरो आएमा वा आउने िस्तो महसुस भएमा तपाईंल ेकुनै पनन बेला तापक्रम िाँच्नुपछक ।  

• तल सूचीबद्ध भएका कुनै लक्षणहरू सनहत दर्दनको र्दईुपिक तापक्रम लेख्नुहोस् । 

 

यदर्द तपाईंलाई ज्वरो (100.4°Fवा बढी) आउने, खोकी लाग्ने, साँस फेनक गाह्रो हुन,े वा स्वार्द / गन्ध र्ाहा नहुने, नचसो लाग्ने, घांिी र्दखु्ने, शरीर 

र्दखु्ने, िाउको र्दखु्ने, पखाला लाग्ने, वा वाकवाकी लाग्न े/ बान्ता आउने िस्ता अन्य लक्षणहरू भएमा, तपाईंले COVID-19 को परीक्षण गराउनुपछक ।  

 

यदर्द म यो ननगरानीको अवनधमा नबरामी भएमा मैल ेके गनुकपछक ?  

यो आपतकालीि िभएसम्म, पदहल ेफोि िगरेर क्ललनिक वा अस्पतालमा िजािुहोस् । पनहल ेफोन गर्दाक नक्लननक वा अस्पतालले सम्भानवत 

सुरनक्षत तटरकाले तपाईंलाई स्वागत गनक र तपाईंको स्याहार गनक सहयोग पुग्नेछ । यदर्द तपाईंले फोन गनुक अनघ अस्पताल िानुपरेमा, तपाईंलाई 

COVID-19 को लानग अनुगमन गटरंर्दैछ भनेर कमकचारीलाई तुरुन्त ैसूनचत गनुकहोस ्। यदर्द तपाईंको अनुगमनको अवनधमा नबरामी हुनुभएमा र 

कुनै पनन बेला परीक्षणको नेगेटिभ ननतिा आएमा समेत, तपाईंल ेआफ्नो क्वारेन्िाइन अवनध पुरा गनुकपछक ।  

तपाईं COVID-19 को लानग आफैलाई ननगरानी गर्दाक आफ्नो सामान्य घरको सेटिंगमा रहन सकु्नहुन्छ । यदर्द सम्भव भएमा, घरका अन्य 

सर्दस्यहरूसँग बार्रूम साझा गनकबाि िोनगनुहोस् । पेय वा भाँडा साझा नगने कुरा समेत नननित गनुकहोस् । नवशिे गटर बार्रूम गएर 

आएपनछ; खानुभन्र्दा अनघ र आफ्नो नाक सफा गरेपनछ, खोकेपनछ, वा हानच्छउं गरेपनछ कम्तीमा 20 सेकेन्डसम्म साबुन र पानीले आफ्ना 

हातहरू बारम्बार धुनुहोस् । ननयनमत छुने वस्त ुर स्तहहरू घर सफा गने ननयनमत स्प्र ेवा वाइप प्रयोग गरेर बारम्बार सफा गनुकहोस् र 

कीिाणुरनहत गनुकहोस् । र्प COVID-19 सम्बन्धी प्रश्नहरूका लानग, नबहान 8 बिेर्देनख साँझ 5 बिेको बीचमा, सोमबारर्देनख शननबारसम्म 

NDDoH सावकिननक स्वास््य हिलाइनलाई 1-866-207-2880 मा कल गनुकहोस ्। 

  


